BEZSENNOŚĆ czyli STRACONY SEN - Jak sobie pomóc?

Bezsenność trapi już co trzeciego mieszkańca krajów rozwiniętych. Skarży się na nią 70 milionów Amerykanów. Wszyscy oni co noc z nadzieją czekają na sen.

Co drzemie w pigułce na sen?

Apteki oferują nam rozmaite preparaty, na receptę i bez recepty, które mają ułatwiać zasypianie. 

Leki nasenne nie leczą; one jedynie pomagają zasnąć. By wyleczyć bezsenność, najpierw trzeba znaleźć jej przyczynę. A przyczyn jest sporo, przede wszystkim są to zaburzenia psychiczne (np. depresje, stresy, stany lękowe), zaburzenia , które utrudniają sen (np. zespół niespokojnych nóg, zapalenie stawów), zażywanie różnych leków, bezdechy w czasie snu, zaburzenia rytmu snu i czuwania (np. u mężczyzn - przerost prostaty, który zmusza do kilkukrotnego wstawania w nocy i oddawania moczu).

Czy specyfiki ułatwiające zasypianie są bezpieczne?
Nie ma leków, także nasennych, w stu procentach bezpiecznych. Tymczasem nawet te z pozoru "niewinne", ziołowe, też mogą dawać skutki uboczne. Na przykład do leków zawierających walerianę (kozłek lekarski) bardzo ostrożnie powinny podchodzić osoby w podeszłym wieku. U nich łatwo ten środek przedawkować, a wówczas mogą się pojawić nie tylko zawroty głowy, ale nawet zaburzenia świadomości.

Leki również mogą powodować bezsenność, szczególnie w połączeniu z nikotyną, kofeiną, środkami antykoncepcyjnymi, lekami moczopędnymi lub odwadniającymi itp. Według ostatnich badań stwierdza się, że leki nasenne i uspokajające - wbrew pozorom są jedną z głównych przyczyn bezsenności, zniekształcają bowiem przebieg snu i oczywiście można się od nich uzależnić.

Troski, depresje, zmartwienia, praca zmianowa...
Wiedząc o tak wielu przyczynach bezsenności, nie dziwmy się, że tyle osób cierpi na to zaburzenie. Statystyki podają, że połowa populacji ludzkiej w pewnych okresach życia cierpi na bezsenność.

Okazuje się, że regularne przyjmowanie środków uspokajających jest jedną z głównych przyczyn zaburzeń snu. Środki te mogą pomóc, gdy od czasu do czasu cierpisz na bezsenność, spowodowaną przez kłopoty osobiste, ale nie wolno dopuścić do uzależnienia.. Jeżeli zażywasz leki przy przewlekłej bezsenności, możesz wprawdzie odczuć krótkotrwałą poprawę, lecz na dłuższą metę powinnaś skorzystać z terapii biorezonansowej, gdyż w przeciwnym wypadku możesz fizycznie uzależnić się od tabletek nasennych, co może również spowodować, że zaczynasz się bać, że gdy przestaniesz je przyjmować, to udręka bezsenności powróci. Nie zapominaj, że leki nasenne mogą powodować pojawienie się przykrych skutków ubocznych takich jak: niestrawność żołądka, kłopoty z cerą, podatność na infekcję, wysokie ciśnienie krwi, brak apetytu, brak pewności siebie, stan dezorientacji. W takim przypadku możesz również budzić się wcześnie rano i przez cały dzień odczuwać zmęczenie, a kiedy kierujesz pojazdami, to twoje reakcje mogą być opóźnione, jesteś więc bardziej narażony na wypadki. (Specjaliści obliczają, że tylko w samych Stanach Zjednoczonych “bezsenność” kosztuje co roku prawie 35 mld dol. wypłaconych odszkodowań powypadkowych).

Jak na rauszu 

Skoro sen jest nam potrzebny do życia, jego zaburzenia muszą - prędzej czy później - odbić się na naszym zdrowiu. Brak snu powoduje obniżenie odporności i większą podatność na infekcje. Jest też jedną z przyczyn choroby niedokrwiennej serca i zawałów. Napędza błędne koło nerwic i depresji - choć są one powodem bezsenności, z czasem stają się także jej skutkiem. Osoby, które śpią 6 lub mniej godzin na dobę, mogą gorzej funkcjonować. Po kilkunastu zarwanych nocach (ok. 4 godzin snu) zachowujemy się, jakbyśmy nie spali trzy doby z kolei. Po 17 godzinach bez snu człowiek zachowuje się tak, jakby miał we krwi 0,5 promila alkoholu. Ponad połowa kolizji drogowych jest skutkiem niewyspania kierowcy.

 Zaburzenia snu a depresja.

 Związki pomiędzy snem i depresją są ewidentne. Zaburzenia snu występują częściowo wśród objawów depresji i mogą dominować do tego stopnia, że zmylą diagnozę. Bezsenność depresyjna jest najczęściej spotykanym objawem depresji, występuje w ponad 95% przypadków. Objaw ten jest złożony bowiem łączy:

- trudności z zasypianiem,

- przerywany sen z częstymi przebudzeniami w nocy,

- wczesne przebudzenie poranne z uczuciem lęku.

Objawy bezsenności

- Czy bywasz zmęczona w ciągu dnia?

- Czy brak snu wywołuje u Ciebie bóle głowy, jest przyczyna rozdrażnienia i trudności w koncentracji?

- Czy budzisz się zmęczona i nie wypoczęta?

- Czy zasypiasz dopiero po 30-40 minutach?

- Czy budzisz się rano zbyt wcześnie i nie możesz zasnąć?

- Czy zasypiasz dopiero po zażyciu tabletek nasennych lub po wypiciu alkoholu?

Jeśli na większość pytań odpowiedziałaś twierdząco, to znaczy, że cierpisz na bezsenność. Jeśli przewracasz się bezsennie z boku na bok i ciągle myślisz, że nie możesz zasnąć to znaczy że wpadasz w błędne koło. Uwaga! Bezsenność okresowa może zamienić się w bezsenność przewlekłą, a do tego nie możemy już dopuścić. Nie należy jednak popadać w panikę. Gdy znajdzie się przyczynę bezsenności i można się jej pozbyć, leki nasenne przestają być potrzebne. 

Dobry, zdrowy sen działa jak lekarstwo i najlepszy kosmetyk. Pozwala odpocząć, zregenerować siły, nabrać dystansu do wielu spraw.

Co zrobić, by sen co wieczór otulał nas niczym miękki koc? Dzisiaj naturalną metodą, która uwolni Cię od bezsenności  jest terapia biorezonansowa. 
Czas na relaks  Kiedy nie przychodzi sen, skorzystaj z tej nowoczesnej metody i śpij dobrze. 

Chcesz zasnąć? Nie licz owiec - przestrzegają naukowcy z Oxford University na łamach "New Scientist" 

Liczenie owiec podobnie jak przewracanie się z boku na bok nawet wydłuża oczekiwanie na przybycie Morfeusza, często bywa przyczyną kłopotów z zaśnięciem - twierdzi dr Harvey.

Sen jest niezbędny do prawidłowego funkcjonowania organizmu. Gdy śpimy, uspokaja się rytm serca, normuje ciśnienie, oddech staje się równomierny i głębszy. Wtedy też wydzielany jest w organizmie hormon wzrostu, który powoduje nie tylko rośnięcie (u dzieci i młodzieży), ale i odnowę tkanek u osób dorosłych. Nocą odpoczywają również nasze oczy - ciemność jest im potrzebna do przemiany witaminy A w niezbędny do widzenia retinol. Ponieważ tlen lepiej dociera do tkanek, cera po dobrze przespanej nocy jest promienna, różowa. 

Coś na sen 

Czasami jej przyczyny tkwią w kłopotach zdrowotnych (np. nadczynności tarczycy, reumatyzmie, cukrzycy), jednak blisko trzy czwarte przypadków spowodowanych jest czynnikami emocjonalno-psychicznymi. Bezsenność można i trzeba leczyć. Czasem pomagają leki nasenne, ale by się nie uzależnić, nie powinno się ich brać dłużej niż 4-6 tygodni. Czasem leki przepisane przez lekarza to środki uspokajające. Jednak nie przywracają one naturalnego snu, lecz jedynie na tyle wyciszają, byśmy mogli pogrążyć się w niepamięci. Rano możemy obudzić się zmęczeni i rozdrażnieni. 

Bez tchu 

Jednym z poważniejszych problemów ze snem jest bezdech. Może on, ale nie musi, towarzyszyć chrapaniu. Chrapanie jest uciążliwe, ale dopóki oddechy są równomierne, nie ma zagrożenia. Pojawia się zaś, gdy śpiący na chwilę przestaje oddychać. Po jakimś czasie z jego gardła zaczyna się wydobywać gulgotanie, a potem gwałtownie łapie powietrze i na chwilę się wybudza. Przerwy w oddychaniu mogą się zdarzać wielokrotnie w ciągu nocy. Spłycają sen i powodują senność w ciągu dnia, bóle głowy, zaburzenia koncentracji. Niedotlenienie spowodowane bezdechem jest przyczyną zaniku komórek mózgowych, a także zwiększa ryzyko rozwoju chorób serca, nadciśnienia, cukrzycy typu II. Koniecznie trzeba go leczyć. 

A-psik pod pierzyną 

Kładziemy się, by wypocząć i nabrać sił, ale dla niektórych ten odpoczynek to istna katorga. Mowa o osobach uczulonych na roztocze kurzu domowego. Te mikroskopijne pajęczaki gromadzą się tam, gdzie jest ciepło i wilgotno. Uwielbiają przebywać w pościeli, materacach, dywanach, zasłonach. Gdy alergik przykłada głowę do poduszki, naraża się na kontakt z alergenem. Reaguje wodnistym katarem, podrażnieniem spojówek, kaszlem, wysypką. Alergia na roztocze kurzu domowego jest jedną z najtrudniejszych do leczenia, bowiem trudno uniknąć tak wszędobylskiego alergenu. Trzeba wyeliminować z domu wszystkie zbiorniki kurzu (dywany, zasłony, poduchy, suche bukiety itp.), a wspólnie z alergologiem zdecydować o przebiegu leczenia i zastosowaniu kuracji odczulającej. 

Bezsenność trzeba leczyć
Znów ciężka noc, wierciłeś się w łóżku do świtu. W pracy jesteś osowiały, zobojętniały, masz ciężką głowę, kłopoty z koncentracją - generalnie gorsze samopoczucie. To znak, że cierpisz na bezsenność. Trzeba ją leczyć. Gdy nie śpisz od dwóch tygodni lub od dłuższego czasu zdarza Ci się nie przesypiać średnio trzech nocy w tygodniu, masz problem. Liczenie baranów na pewno nie pomoże, musisz walczyć z bezsennością.

ogromna większość cierpiących na nią pacjentów sypia mało i źle. Sen jest pierwszym sygnałem, że żyjemy zbyt szybko, zbyt nerwowo, że nosimy w sobie różne napięcia i lęki. Sen zaczyna szwankować, zanim pojawią się inne dolegliwości, jak nadciśnienie czy choroba wrzodowa.  Kłopoty z zaśnięciem mogą mieć także osoby z nadczynnością tarczycy, bezdechem, reumatyzmem i chorobą nowotworową. 

U wielu osób stwierdzamy bezsenność, która sama się napędza. W uproszczeniu mechanizm polega na tym, że pacjent boi się, że nie zaśnie i rzeczywiście nie zasypia. 

Lekarze rodzinni nie są przygotowani do leczenia bezsenności. Zwykle nie zwracają uwagi na skargi pacjentów, a w ostateczności przepisują tabletki nasenne. 

Specjaliści nie potrafią skutecznie walczyć z bezsennością. - mówi Pani Halina. Nie jest to jednak szybki proces  - Leczenie jest długotrwałe. Trzeba zacząć od przeprowadzenia dokładnego wywiadu, bo warunkiem wyleczenia z bezsenności jest poznanie jej przyczyny. Czasem wystarczą leki nasenne, ale nie powinno się ich brać dłużej niż cztery-sześć tygodni. Podobnie jak leki przeciwbólowe, nie likwidują przyczyn bólu, tak te nie leczą bezsenności. Łagodzą tylko ich objawy - mówi Pani Halina

Pacjenci rzadko rozmawiają z lekarzami o swoich problemach ze snem. W Stanach Zjednoczonych jedynie 20 procent cierpiących na bezsenność zasięga porady lekarzy, 40 proc. stosuje różne leki lub alkohol, by zasnąć. 

Jak zasłużyć na sen?

Przed snem trzeba się fizycznie zrelaksować, konieczne jest także wyciszenie emocjonalne powiedział mi doktor - źle to nic nie dało. Warto wcześniej poczytać książkę, posłuchać muzyki. Koniecznie trzeba wywietrzyć pokój, nie objadać się przed snem, nie pić kawy i kłaść się spać o porach zgodnych z naszym zegarem biologicznym. nie pomagało nadal nie spałam, dopiero biorezonans rozwiązał mój problem.

